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- Nie umiem i nie lubię tańczyć! Ale musiałam odnaleźć w sobie jakiś rytm. Bo tak dłużej nie mogłam już żyć... Poprzedni rok Magdy nie należał do udanych. Czarna seria niepowodzeń w każdej dziedzinie życia, nawarstwiające się od lat pokłady nierozładowanego stresu, ciągłe napięcie - historia niełatwej codzienności - tak dawały się jej we znaki, że organizm drobnej blondynki wreszcie się zbuntował. - Nie mogłam spać, ciągły natłok myśli huczał mi w głowie, byłam apatyczna i poirytowana na zmianę, w końcu napięcie psychiczne przekształciło się w fizyczne - wylicza Magda. Mimo że od dziecka uprawiała mnóstwo sportów i zawsze była wygimnastykowana, zaczęła przewracać się na równej drodze - napięte jak postronki mięśnie odmawiały jej posłuszeństwa, chodziła sztywna jak miotła. - Doszło do tego, że próbując rozładować napięcie biegałam godzinę, by się zmęczyć. Ale nie czułam nic - ani zmęczenia, ani ulgi. Czułam pustkę - wspomina kobieta. Skończyło się to poważnym wypadkiem na rowerze i refleksją, że coś trzeba z tym wreszcie zrobić. Magda zapisała się na terapię.

- To była ciekawa grupa - mówi Agnieszka Sokołowska - psychoterapeutka, prezes Polskiego Stowarzyszenia Psychoterapii Tańcem i Ruchem. - Osiem kobiet w różnym wieku, osiem różnych historii. Choć, jak zastrzega, każda grupa jest inna: każdy pacjent przychodzi na pierwsze zajęcia z innym bagażem doświadczeń i innymi oczekiwaniami, ludzie są albo zamknięci i nieufni, z dystansem obserwujący resztę grupy ze swojego umocnionego kąta sali, albo nadmiernie ekstrawertyczni, ostentacyjnie manifestujący otwartość i głośno zachwycający się wszystkim, co ich spotyka. Obie postawy są zwykle maską. - Wspólnie staramy się dotrzeć do tego, co ta maska ma zakrywać, przed czym chronić - mówi terapeutka. Zrozumienie przyczyny choroby pomaga w jej wyleczeniu.

- Terapia tańcem to doświadczanie siebie - swoich granic. To próba odkrycia własnego rytmu, zrozumienia przyczyny tego, że mocno stąpamy po ziemi albo fruwamy w chmurach - tłumaczy Agnieszka Sokołowska.  

Terapia przez sztukę skierowana jest głównie do osób, które doświadczyły w życiu różnych form przemocy słownej, fizycznej czy seksualnej, do dorosłych dzieci alkoholików, osób dotkniętych zaburzeniami jedzenia, depresją czy stanami lękowymi. To nie jest szkoła tańca towarzyskiego ani aerobik. - Ale każdy ruch może być piękny - zaznacza terapeutka. - Ważne tylko, żeby był nasz własny, prawdziwy i świadomy. Ruch jest czymś tak dla nas naturalnym, że rzadko zastanawiamy się nad tym, co robi nasze ciało, jak się poruszamy i co to może oznaczać. Tymczasem pamięć ciała jest dużo dłuższa niż pamięć mózgu. W ciele odkłada się "podpis ruchowy" - gesty, charakterystyczne ruchy, sposób reagowania na bodźce - pozwalające poznać stan emocjonalny, często nawet nieuświadomiony, danej osoby. Na terapię tańcem i ruchem trafiają osoby, którym ich własne ciało w jakiś sposób doskwiera, boli, przeszkadza. Tymczasem każdy objaw dysfunkcji coś oznacza. Na przykład osoby, które doświadczały w przeszłości przemocy seksualnej, często mają blokadę dolnej połowy ciała. - Miałam  pacjentkę, która zauważała, że obcierają ją buty dopiero wtedy, kiedy je zdjęła i zobaczyła krwawe rany - opowiada terapeutka.

- Na początku podchodziłam do tego wszystkiego bardzo nieufnie - wspomina Magda. - Drażniły mnie dziewczyny, które zachwycały się każdym swoim ruchem, w kółko paplały o odkrywaniu siebie i olśnieniu.  

Ja nie miałam żadnych objawień, stres nie mijał, ciągle byłam sztywna i zablokowana - opowiada. Po każdym dniu pracy była tak zmęczona, że na spotkanie grupy szła raczej z obowiązkowości niż szczerej chęci.  

Ale z czasem coś jednak zaczęło się zmieniać. - Na zajęciach byłam tak skoncentrowana na ruchu, swoim ciele, tym co przeżywam, jakie uczucia się we mnie uwalniają, że dwie godziny mijały błyskawicznie, nie czułam wcale zmęczenia, a wręcz przeciwnie - tryskałam energią. Taka kobieta-tygrys - śmieje się Magda. Początkowo wraz z końcem zajęć powracał stan normalny - paraliżujący stres. Z czasem jednak Magda doczekała się swego olśnienia: zauważyła, że po wyjściu z sali pozytywne emocje już jej nie opuszczają.

- Staram się pomóc moim pacjentom <być> w sposób świadomy - mówi Agnieszka Sokołowska. - To nie jest tak, że totalna kontrola, albo - wręcz przeciwnie - brak kontroli nad swoim ciałem czy emocjami są czymś złym, ważna jest wewnętrzna równowaga pomiędzy tymi dwoma stanami. Żyjemy w świecie kultu rozumu - staramy się wszystko zrozumieć, ogarnąć intelektem. Tymczasem ruch, jako coś pierwotnego, pozwala nam zejść głębiej - poznać drugą stronę własnej osoby. - Jedna z moich pacjentek - piękna, młoda kobieta, była całkowicie "na zewnątrz" - nieustannie się poruszała, miała chaotyczny słowotok - panicznie bała się choćby chwili wyciszenia - wspomina Sokołowska.  

Swojego zachowania nie rozumiała, nie umiała go w żaden sposób wytłumaczyć. Tymczasem to była mądrość jej ciała, które chroniło ją przed chwilami ciszy, w których powracały obrazy przeżytych koszmarów.  

Terapia pomogła jej zrozumieć, że nie tylko chaos jest bezpieczny, dobra może być też spokojna melodia własnego serca i oddechu, rytm, który każdy ma w sobie.

Jedna z osób ma poważny problem z bliskością - każdy obcy to potencjalny agresor, wróg. Dla niej bliskość kogoś obcego jest nie do wytrzymania - wejście do tramwaju, przejście ulicą równa się paraliżujący strach. Nie ma mowy o zbudowaniu jakiejkolwiek relacji z drugim człowiekiem. Koleżanki z grupy podtrzymują jej ciało, dają wsparcie własnymi dłońmi, plecami. Gra spokojna muzyka, bezpieczne, przyjazne miejsce zbudowane z żywych ludzi kołysze się rytmicznie. Inni przestają być tylko zagrożeniem. - Agnieszka wspaniale potrafi zbudować bezpieczną, otwartą atmosferę - chwali terapeutkę Magda. - Dobre było to, że mogłyśmy tam spokojnie o wszystkim pogadać. Bez oceniania! - to podstawowa zasada terapii. W czasie zajęć uwalniały się silne emocje, niektóre dziewczyny płakały, inne krzyczały - tematy nie należały raczej do przyjemnych. - Te przykre rzeczy nie znikają, kiedy się o nich opowie - mówi Magda. - Ale przez to, że je ujawniamy, nie zalegają już na dnie duszy, "przepracowując" je, nadajemy im nowy wymiar, od tej chwili są nazwane i choć trochę oswojone, a więc mniej straszne.

- Tematem jednego ze spotkań były żywioły: z którymi się utożsamiamy, jak je sobie wyobrażamy, miałyśmy to wszystko wytańczyć - wspomina Magda. - Ogromnym odkryciem dla mnie było to, że mogę poruszać się tak spontanicznie, tak żywiołowo. Nie spodziewałam się, że ja - wiecznie spięty sztywniak - odkryję w sobie takie pokłady energii i radości - śmieje się Magda. - A na koniec zajęć dziewczyny powiedziały mi, że zmienił się mój sposób poruszania - dodaje. - Że moje ruchy nabrały jakiejś zmysłowości, kobiecości. To był najmilszy komplement, jaki mogłam sobie wyobrazić!

